Informacja prasowa, 2 sierpnia 2023 r.
Czas na rolki — uwazaj na kontuzje!

Z kazdym rokiem rolki zyskujg coraz wiekszg popularnos¢. Oferujg one mozliwo$¢é ogélnorozwojowego
treningu na Swiezym powietrzu w potgczeniu z rekreacjg i tatwg dostepnoscig dla wiekszosci
uzytkownikoéw. Trening na rolkach to doskonate kardio, ktére wzmacnia serce i uktad krgzenia. Pomaga
w budowaniu sity miesniowej, zwlaszcza konczyn dolnych, i ksztattowaniu sylwetki. Jazda na rolkach
pozwala takze na oderwanie sie od codziennych zmartwien — ruch na swiezym powietrzu poprawia
samopoczucie i zmniejsza poziom stresu.

~Jak w kazdym sporcie, tak i w przypadku jazdy na rolkach bedg zdarzaty sie upadki i kontuzje” —
przestrzega Jakub Sobczyk, lekarz w trakcie specjalizacji z ortopedii i traumatologii narzadu ruchu
w Szpitalu Carolina, i dodaje:

,Oprocz zakupu wymarzonego modelu rolek warto pamietaé¢ o rekomendowanych ochraniaczach
tj. kask, ochraniacze na nadgarstki, kolana oraz tokcie. Wedtug statystyk mozna by zapobiec ponad
90% urazow rolkarskich, stosujac jedynie te proste zabezpieczenia. Tymczasem ponad 2/3 uzytkownikow
jezdzi na rolkach bez zadnej formy ochrony. Srednio zaawansowany rolkarz potrafi z tatwoscig osiggnaé
predkosé nawet 30 km/h — co w przypadku upadku moze doprowadzi¢ do wysokoenergetycznych urazow”.

Jazda na rolkach — najczestsze kontuzje

Najczestszymi urazami, ktérych doznajemy podczas jazdy na rolkach, sg kontuzje konczyny goérnej
i stanowig one ponad 70% wszystkich urazéw. W przewazajgcej cze$ci obrazen, z jakimi zgtaszamy
sie na SOR po upadku na rolkach, sg ztamania. Urazy wigzadet, migs$ni czy innych tkanek migkkich
obejmujg niecate 30%.

,Okolicg najbardziej narazong na kontuzje podczas upadku na rolkach sg bez watpienia nadgarstki. Urazy
nadgarstka stanowig okoto 40% wszystkich obrazen u wielbicieli rolek zgtaszajgcych sie na ostry dyzur
ortopedyczny. Mogg to by¢ zupetnie niegrozne przecigzenia lub skrecenia, jednak ponad potowa
pacjentow doswiadczy ztamania lub zwichniecia, co moze wigzaé¢ sie nawet z koniecznoscig leczenia
operacyjnego” — wyjasnia lek. Jakub Sobczyk.

Drugim najbardziej narazonym na uszkodzenie stawem jest staw tokciowy.

,2Jrazy stawu skokowego, bedac na trzecim miejscu w statystyce, stanowig jedynie 10% sposrod
wszystkich urazéw doznanych podczas jazdy na rolkach. Niska czestos$¢ ztaman czy skrecen w obrebie
tego stawu wynika z prostego faktu — nasz kontakt z podtozem w trakcie jazdy na rolkach jest ograniczony
do powierzchni kontaktu koétek. Aby doszto do uszkodzenia w obrebie stawu skokowego, konieczne jest
ustabilizowanie stopy na podtozu tak, aby sita upadku czy rotacji wytadowata sie w stawie skokowym.
Podczas jazdy na rolkach, wiasciwie kazda utrata rownowagi réwna sie utracie kontaktu stop z podtozem.
Co wiecej, rolki jak i tyzwy sg specjalnie wzmacniane w rejonie stawu skokowego, by umozliwi¢ efektywne
przekazywanie energii ndg na kotka, dajgc mozliwo$¢ nabierania predkosci oraz kontroli naszej jazdy” —
dodaje dr n. med. Przemystaw Krakowski, specjalista ortopedii i traumatologii narzgdu ruchu w Szpitalu
Carolina.
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Jak zapobiec urazom w trakcie jazdy na rolkach?

,W trakcie upadania odruchem jest ratowanie sie poprzez podparcie na nadgarstkach — jest to btedny
odruch” — alarmuje dr n. med. Przemystaw Krakowski — ,cafa sita naszego upadku jest wytadowywana na
matej powierzchni, jakim jest nadgarstek i moze doj$¢ do ztamania lub uszkodzenia jego wiezadet. Kiedy
czujemy, ze tracimy rownowage, najwazniejsze jest zmniejszenie i rozproszenie sily na jak
najwiekszej powierzchni. Aby tego dokona¢, powinnisSmy w miare mozliwosci obnizy¢ srodek ciezkosci,
jednoczesnie, aby nie wyladowywac catej energii na nadgarstkach, powinnismy wyciggng¢ rece przed
siebie i starac sie potozy¢ na bok. W ten sposéb unikniemy kumulacji energii na matej powierzchni. Ktadgc
sie na boku na asfalcie czy betonie, mozemy dozna¢ otar¢ skéry i zranien, dlatego oprécz ochraniaczy
i kasku, wazny jest rowniez odpowiedni ubior”.

Bol kregostupa po jezdzie na rolkach

.Niestety jest to do$¢ czeste zjawisko, zwtaszcza wsrdd osdb rozpoczynajgcych swojg przygode z rolkami”
— zauwaza dr n. med. Przemystaw Krakowski.

Przyczyn jest kilka, m.in.:

e stabe miesnie stabilizujgce kregostup,
e nieprawidtowa postawa podczas jazdy,
e staba amortyzacja konczyn dolnych w trakcie aktywnosci.

Tak jak do kazdej dyscypliny sportowej powinnismy podchodzi¢ z rozsgdkiem i umiarem. Jezeli nigdy,
badz bardzo dtugo nie jezdzilismy na rolkach, nie powinnismy w pierwszym okresie wybierac sie na dtugie
przejazdzki. Czestsze pokonywanie mniejszych dystanséw pozwoli naszemu organizmowi na
stopniowe rozwijanie odpowiedniej muskulatury, umozliwiajgcej stabilizacje kregostupa.

Kolejnym problemem wsréd poczatkujgcych rolkarzy jest zbyt mata amortyzacja w trakcie jazdy. Nasze
stawy skokowe, kolanowe oraz biodra powinny by¢ lekko zgiete w trakcie calego ruchu. Dzieki
temu mamy mozliwos¢ ttumienia drgan na poziomie ndg, bez przekazywania tych niechcianych
wytadowan do kregostupa. Lekko ugiete nogi utatwiajg tez ztapanie rownowagi poprzez obnizenie
srodka ciezkosci. To prowadzi do zmniejszonych nagtych wychyleh kregostupa podczas jazdy, kiedy
prébujemy np. ztapaé réwnowage. Kazde nagte szarpniecie kregostupa jest mikrourazem, ktory
skumulowany moze doprowadzi¢ do rozwoju dolegliwosci bélowych.

,Przez lata mamy wpajane — siedz prosto, nie garb sie, trzymaj plecy prosto. Te sformutowania trzeba
wyrzuci¢ do kosza, jezeli méwimy o jezdzie na rolkach. Prosty kregostup ma bardzo ograniczong
mozliwos¢ amortyzacji, lekkie wychylenie do przodu oraz wygiecie plecéw w tuk po pierwsze stabilizuje
nam caty tutéw w trakcie jazdy, a po drugie umozliwia efektywniejszg absorpcje drgan generowanych
przez rolki” — dodaje doktor Krakowski.

Kiedy jednak mimo wszystko rozwing sie u nas dolegliwosci bolowe kregostupa, powinniSmy
skonsultowaé je ze specjalistg, zeby uzyskaé wskazéwki, jak sobie z tym problemem poradzi¢, jak
prowadzi¢ trening wzmacniajgcy i stabilizacyjny, a czasami, zeby wykluczy¢ inne powazniejsze schorzenia.

,Rolki to swietny sport, ktéry pozwala nam zrelaksowac sie, a jednoczesnie zadbac¢ o niezbedny dla
naszego organizmu ruch i wysitek. Jednak wybierajgc te forme rekreacji zawsze powinnisSmy pamietac
o ochraniaczach. Jest to nasz jedyny system bezpieczenstwa, ktéry w przypadku niefortunnego zdarzenia
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przejmie na siebie wiekszos$¢ energii i uchroni nas przed powaznymi skutkami upadku” — podsumowuje
lek. Jakub Sobczyk.

Informacje o ekspertach

e dr n. med. Przemystaw Krakowski — specjalista ortopedii i traumatologii narzadu ruchu,
Kierownik Dziatu Nauki w Szpitalu Carolina. Uczestnik wielu konferencji oraz szkolen zaréwno w
Polsce, jak i za granicg. Jest aktywnie zaangazowany w rozwoj naukowy, co przejawia sie
wspotpracg naukowg z Politechnikg Lubelskg w zakresie opracowywania oraz testowania
nowatorskich urzgdzen medycznych. W zyciu codziennym jest aktywnym sportowcem, przez co
rozumie koniecznos¢ szybkiego i skutecznego leczenia. Od 2004 r. posiada uprawnienia
instruktora narciarskiego w stopniu PI, a od 2003 r. uprawnienia ratownika WOPR.

e lek. Jakub Sobczyk — lekarz w trakcie rezydentury z ortopedii i traumatologii narzgdu ruchu.
Absolwent Il Wydziatu Lekarskiego Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Zajmuje sie
leczeniem urazow sportowych oraz zlaman w obrebie narzgdu ruchu. Gtéwne obszary
zainteresowan to staw kolanowy, bark, nadgarstek oraz staw skokowy. Od wielu lat prowadzi
kursy i szkolenia dla studentow i lekarzy. Jest instruktorem w Centrum Edukacji Medyczne;j.

Informacje o Szpitalu Carolina (dawna nazwa: Carolina Medical Center)

Szpital Carolina to pierwsza w Polsce prywatna placéwka medyczna specjalizujgca sie w leczeniu
i prewencji urazéw ukfadu miesniowo—szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistow ortopedii,
neurochirurgii, chirurgii dzieciecej, reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke
medyczng — catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowg
i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania biomechaniczne, trening
motoryczny.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komitetu
Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placowka zostata takze wybrana przez Europejskg Unie Pitkarskg
(UEFA) do sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja
Pitkarska wyréznita jg tytutem FIFA Medical Centre of Excellence.

Szpital Carolina jest czescig Grupy LUX MED - lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.

Wiecej informacji o Szpitalu Carolina mozna znalez¢ na carolina.pl.

“h “L SPORT MEDICA S.A.
CAROLINA OPTIMUM o ory 76,0375 et

carolina.pl, optimum.pl
SZPITAL LUXMED SZPITAL LUXMED



